Bauchlage

« Die Bauchlage unterstitzt den Abfluss der Lochien
(Wochenfluss) und die Gebarmutter bekommt fir die
Ruckbildung stimulierende Impulse von der Rumpf-
muskulatur.
Unterlagern Sie den Bauch bitte mit einer Decke.

 Lassen Sie lhre Atmung flieBen.

e Wahrend der Ausatmung wird das Schambein in
Richtung Nabel gezogen und dabei fest auf die
Unterlage gedriickt.
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Vﬁa ntes

Physiotherapie
Wochenbettgymnastik




Wochenbettgymnastik

Nach der Geburt Ihres Kindes ist das Muskelgleichgewicht
zwischen Bauch und Beckenboden oft gestért. So kann

in den ersten Tagen nach der Geburt des Kindes das
bewusste Spannungsgefuhl flr diese Muskelgruppe
erlahmt sein. Bewegungsibungen im Friihwochenbett
unterstltzen die normalen Rickbildungsvorgange.

Folgendes sollten Sie vor Ubungsbeginn noch beachten:

* Uben Sie regelmaBig auf flacher Unterlage
(kleines Kopfkissen méglich)

 Uben Sie langsam und nicht ruckartig

* legen Sie beengende Kleidungsstlcke ab

* Blase und Darm vor dem Uben entleeren

* bitte nach dem Stillen Gben

Kreislauflibungen

Die Aktivierung der ,Wadenmuskelpumpe” dient als
GefaBtraining und zur Verbesserung des Ruckflusses in
den Beinvenen. Nehmen Sie die Ruckenlage ein und
stellen beide Beine auf.

Das Ubende Bein strecken Sie stets so, dass beide Knie auf
gleicher Hohe sind.

langsam und kraftig
* die Zehen einkrallen und strecken
» den FuB im FuBgelenk auf und ab bewegen

Bauchatmung

Eine intensive Bauchatmung kraftigt das Zwerchfell, wirkt
sich positiv auf die Blasen- und Darmtatigkeit aus, unter-
stUtzt die Rickbildung der Gebarmutter und stimuliert
sanft den Beckenboden.

Nehmen Sie die Riickenlage ein mit angestellten Beinen.
Legen Sie beide Hande auf Ihren Bauch.

* Lassen Sie die Luft durch die Nase einstrémen und lang-
sam durch den Mund auf ,ff” ausstromen, dabei hebt
und senkt sich die Bauchdecke

e Beim Ausatmen ziehen Sie Ihr Schambein Richtung Na-
bel und die Rippen senken sich (Unterbauch wird kurz,
Oberbauch wird schmal)
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Wahrnehmung des Beckenbodens

Unter der Geburt wird der Beckenboden Giberdehnt und
oft verletzt (z. B. Dammschnitt). Jetzt braucht der Becken-
boden Zeit, um sich wieder zu festigen und zu heilen.
Daher wird der Beckenboden im Wochenbett nur sehr
sanft aktiviert.

¢ Fantasielibung ,Blite” —sie 6ffnet und schlieBt
langsam ihre Blutenblatter.
Die Einatmung begleitet das Offnen, die Ausatmung
das SchlieBen.
Die Blute kann sich in allen Ausgangsstellungen
o6ffnen und schlief3en.

Aktivierung der Bauchmuskeln

Die Bauchmuskeln sind durch die Schwangerschaft
Uberdehnt. Ein willentlich gezieltes Anspannen der
Muskeln ist in den ersten Tagen nach der Geburt meist
nicht méglich.

Ruckenlage mit angestellten Beinen

* Verklrzung der Unterbauchmuskulatur
Ziehen Sie das Schambein Richtung Nabel -
der Unterbauch wird kurz

* Verklrzung der Oberbauchmuskulatur
Ziehen Sie die Rippen Richtung Nabel -
der Oberbauch wird schmal

Seitlage

e Kopf, Brustkorb und Becken liegen in einer Linie, die
Knie sind leicht gebeugt. Der untere Arm liegt unter
dem Kopf, der obere Arm ist mit einer Faust in Hohe
des Bauchnabels aufgestellt.
Dricken Sie nun die Faust auf die Unterlage und
beobachten Sie, wie sich dabei die Bauchmuskeln der
unten liegenden Seite anspannen.
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VierfiBlerstand

¢ Kopf, Oberkérper und Becken stehen in einer Linie,
der Bauch sollte nicht nach unten durchhangen. Die
linke Hand und das rechte Knie gleichzeitig nach un-
ten driicken und mit der Ausatmung das Schambein
Richtung Nabel ziehen, dann l&sen, einatmen und mit
der nachsten Ausatmung die andere Diagonale nach
unten dricken.



